
এই শীতে 
সুস্থ থাকুন
বারনেট, ক্্যযামডেন, এনফিল্ড, 
হ্্যযারিংগে এবং ইসলিংটন 
রেসিডেন্টদের জন্্য তথ্্য  
এবংং পরি�ষে�বাা 
উইন্টাার 2023-24

1



জরুরীী চি�কি�ৎসাা প্রয়ো�োজনে�র জন্যয NHS 111
যখন আপনি� একটি জরুরীী চি�কি�ৎসাাকাালীীন অবস্থাায় রয়ে�ছে�ন 
যাার মধ্যে�ে জীীবনে�র ঝঁুঁ�কি� নে�ই বাা আপনি� জাানে�ন নাা আপনি� কীী 
করবে�ন, তখন দে�খুুন 111.nhs.uk অথবাা কল করুন 111 
নম্বরে� আপনাার মো�োবাাইল বাা ল্যাা�ন্ডলাাইন থে�কে� বি�নাামূূল্যে�ে।

NHS 111 সবসময় খো�োলাা থাাকে� এবংং পরি�স্থি�তি�র ওপর 
নি�র্ভভ রশীীল, যাা পাারে�:
•	 কো�োন স্থাানীীয় পরি�ষে�বাা আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� তাার 

পরাামর্শশ দি�তে�
•	 নাার্সস, জরুরীী দাঁঁ�তে�র  ডাাক্তাার, ফাার্মাা�সি�স্ট বাা GP -এর সাাথে� 

আপনাাকে� যো�োগাাযো�োগ করি�য়ে� দি�তে�
•	 যদি� আপনাার মুুখো�োমুুখি� অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট-এর প্রয়ো�োজন হয় 

তাাহলে� তাা আপনাাকে� বুুক করে� দে�য়
•	 যদি� আপনাার A&E, একটি জরুরীী অবস্থাাকাালীীন ট্রিটমে�ন্ট 

সে�ন্টাার বাা ওয়াাক-ইন সে�ন্টাার-এ যাাওয়াার প্রয়ো�োজন হয় 
তাাহলে� আপনাাকে� আসাার সময় দে�য়

•	 আপনাার প্রয়ো�োজনীীয় যে�কো�োনও ওষুুধ কীীভাাবে� নি�তে� হবে� তাা 
বুুঝি�য়ে� দে�য়

•	 সে�লফ-কে�য়াার-এর পরাামর্শশ দে�য়।

NHS 111-এর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করাার অন্যয উপাায়: 
•	 টে�ক্সট রি�লে�: কল করুন 18001 111 নম্বরে�
•	 ব্রি�টিশ সাাইন ল্যাা�ঙ্গুযু়ে�জ (BSL):  

ব্যযবহাার করুন signvideo.co.uk/nhs111
•	 অন্যাা�ন্যয ভাাষাায় সাাহাায্যয করে�: 111-তে� কল করুন এবংং 

একজন দো�োভাাষীী চাান।

জীীবনে�র ঝঁুঁ�কি�পূূর্ণণ ক্ষত বাা অসুুস্থতাার জন্যয সরাাসরি� A&E-
এর কাাছে� যাান অথবাা কল করুন 999নম্বরে�। টে�ক্সট রি�লে� 
ব্যযবহাারকাারীী 18000 নম্বরে� কল করতে� পাারে�ন  999 নম্বরে� 
পাাওয়াার জন্যয।

ফাার্মে�েসি�: সাাহাায্যয কাাছে�ই আছে�
ফাার্মে�েসি�স্টরাা উচ্চ প্রশি�ক্ষণপ্রাাপ্ত স্বাাস্থ্যে�ের বি�শে�ষজ্ঞ যাারাা 
ক্লি�নি�কাাল পরাামর্শশ দি�তে� পাারে�ন এবংং ছো�োটখাাটো�ো অসুুস্থতাার জন্যয 
ওভাার-দ্যয-কাাউন্টাার মে�ডি�সি�ন দি�তে� পাারে�। যদি� অসুুস্থতাার লক্ষণ 
গুরুতর হয়, ফাার্মাা�সি�স্ট আপনাাকে� বলবে� আপনাার GP-কে�, 
নাার্সসকে� বাা অন্যাা�ন্যয হে�লথ প্রফে�শনাালকে� দে�খাানো�োর প্রয়ো�োজন 
আছে� কি�নাা। 

অনে�ক ফাার্মে�েসি� দে�রি�তে� এবংং সপ্তাাহাান্তে� খো�োলাা থাাকে�। আপনাার 
কো�োনও অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট-এর প্রয়ো�োজন নে�ই এবংং বে�শি�রভাাগে�রই 
একটি ব্যযক্তি�গত কনসাালটে�শন রুম রয়ে�ছে� যে�খাানে� আপনি� 
নি�র্দ্বি�িধাায় কথাা বলতে� পাারে�ন। আপনাার সবচে�য়ে� কাাছে�র ফাার্মে�েসি� 
এবংং তাার খো�োলাার সময় nhs.uk/find-a-pharmacy-তে� দে�খুুন

আপনি� যদি� বাার্নে�েট, ক্যাা�মডে�ন, এনফি�ল্ড, হাারিং�ংয়ে� বাা 
ইসলিং�ংটন-এ থাাকে�ন তাাহলে� সে�লফ-কে�য়াার ফাার্মে�েসি�র প্রথম 
স্কি�ম-এর মাাধ্যযমে� কি�ছু ওভাার-দ্যয-কাাউন্টাার ওষুুধে�র খরচে�র জন্যয 
সাাহাায্যয পে�তে� পাারে�ন। 

বি�শদে� জাানতে� nclhealthandcare.org.uk/self-care 
দে�খুুন।
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সন্ধ্যাা� এবংং সপ্তাাহাান্ত সহ GP পরি�ষে�বাা
আপনাার GP সাার্জাা�রি� শাারীীরি�ক এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত 
চি�ন্তাায় সাাহাায্যয করতে� পাারে� এবংং যদি� আপনাার বি�শে�ষজ্ঞ 
বাা জরুরীী যত্নে�র প্রয়ো�োজন হয় তাাহলে� হসপি�টাাল বাা অন্যাা�ন্যয 
মে�ডি�কে�ল পরি�ষে�বাাকে� নি�র্দে�েশ দি�তে� পাারে�।

একটি অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট বুুক করতে� আপনাার সাার্জাা�রি�তে� যাান 
অথবাা ফো�োন করুন। আপনাার NHS অ্যাা�কাাউন্ট NHS অ্যাা�প 
বাা NHS ওয়ে�বসাাইট-এর মাাধ্যযমে� লগইন করে� আপনি�ও বুুক 
করতে� পাারে�ন। এছাাড়াাও আপনি� আপনাার লক্ষণ জাানাাতে�, 
প্রশ্ন করতে� বাা অন্যয কি�ছু জাানতে� সাাধাারণত আপনাার সাার্জাা�রি� 
ওয়ে�বসাাইটে� একটি নি�রাাপদ, গো�োপনীীয় অনলাাইন ফর্মম ব্যযবহাার 
করে� GP-এর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন।

GP, নাার্সস অথবাা অন্যাা�ন্যয হে�লথ কে�য়াার প্রফে�শনাালে�র সাাথে� 
অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট থাাকলে� আপনাার প্রয়ো�োজনীীয়তাা অনুুসাারে� তাা 
সাামনাাসাামনি�, ফো�োনে� বাা অনলাাইনে� হতে� পাারে�।

আপনাার স্থাানীীয় এলাাকাায় সন্ধ্যাা� ও সপ্তাাহাান্তে� অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট 
উপলভ্যয। সাাধাারণ সময়ে� বুুক করতে� আপনাার নি�জে�র GP 
সাার্জাা�রি�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন।

GP-এর সাাথে� রে�জি�স্টাার্ডড  হওয়াা আপনাাকে� সঠিক যত্ন পে�তে� 
সাাহাায্যয করবে� যখন সে�টি আপনাার প্রয়ো�োজন হবে�। ইংংল্যাা�ন্ডে�র যে� 
কে�উ রে�জি�স্টাার করতে� পাারে� এবংং যত্ন পে�তে� পাারে� - সে�ক্ষে�ত্রে� 
আপনাার ঠিকাানাার প্রমাাণপত্র বাা ইমি�গ্রে�শন স্টে�টাাস, আইডি� 
অথবাা NHS নম্বরে�র প্রয়ো�োজন নে�ই। আরো�ো বি�শদে� জাানতে� 
একজন স্থাানীীয় GP সাার্জাা�রি�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন অথবাা 
nhs.uk/nhs-services/gps দে�খুুন।

NHS ওয়াাক-ইন সে�ন্টাার
বাারনে�টে� দুুটি NHS ওয়াাক ইন সে�ন্টাার আছে� যে�খাানে� আপনি� 
জীীবনে� ঝঁুঁ�কি�পূূর্ণণ নয় এমন ক্ষত বাা অসুুস্থতাার জন্যয তাাড়াাতাাড়ি� 
সাাহাায্যয পে�তে� পাারে�ন। আপনাার অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট-এর প্রয়ো�োজন 
নে�ই কি�ন্তু NHS 111-এর মাাধ্যযমে� আগে� থে�কে� বুুক করাার জন্যয 
উপলভ্যয আছে�।
•	 এজওয়াার NHS ওয়াাক ইন সে�ন্টাার, এজওয়াার কমি�উনি�টি 

হসপি�টাাল, বাার্ন্টট ওক ব্রডওয়ে�, HA8 0AD, 020 8732 
6459 (প্রত্যে�েকদি�ন সকাাল 8 টাা থে�কে� 6 টাা পর্যযন্ত খো�োলাা)।

•	 ফি�ঞ্চলে� NHS ওয়াাক ইন সে�ন্টাার, ফি�ঞ্চলে� মে�মো�োরি�য়াাল 
হসপি�টাাল, গ্র্যাা�ন্ডভি�ল রো�োড N12 0JE, 020 8349 7470.
সপ্তাাহে� ৭ দি�ন সকাাল ৮টাা থে�কে� রাাত ৮টাা পর্যযন্ত খো�োলাা 
থাাকে� (সপ্তাাহে� শে�ষ রো�োগীী বুুকিং�ং সন্ধ্যাা� ৭টাায়)। এই কে�ন্দ্রটি 
ছো�োটখাাটো�ো আঘাাত এবংং অসুুস্থ রো�োগীীদে�র জন্যয উন্মুুক্ত। 
ওয়ে�বসাাইট: clch.nhs.uk/services/walk-in-centres

NHS আর্জে�েন্ট ট্রিটমে�ন্ট সে�ন্টাার
প্রতি�দি�ন সকাাল 8টাা থে�কে� রাাত 10টাা চে�জ ফাার্মম হসপি�টাাল 
জরুরীী চি�কি�ৎসাা কে�ন্দ্র (গ্রাাউন্ড ফ্লো�োর, দ্যয রি�জওয়ে� এনফি�ল্ড, 
EN2 8JL, 020 8375 1010) জরুরীী, কি�ন্তু মৃৃতু্যু�র আশঙ্কাা 
থে�কে� মুুক্ত, আঘাাত বাা অসুুস্থতাায় সাাহাায্যয করতে� পাারে� 
(শে�ষ কো�োনও রো�োগীী রাাত ৯টাায় বুুক করাা হয়ে�ছে�) আপনাার 
অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টে�র প্রয়ো�োজন নে�ই। আরও জাানতে� royalfree.
nhs.uk/services/services-a-z/urgent-treatment-
centre-এ যাান। 

অন্যাা�ন্যয জরুরি� কে�য়াার পরি�ষে�বাা সম্পর্কে�ে  বি�শদে� জাানতে�  
nhs.uk/service-search -এ যাান।
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মে�ন্টাাল হে�লথ-এর জন্যয সহাায়তাা করুন 
যদি� আপনি� বাা আপনাার কাাছে�র মাানুুষে�র মে�ন্টাাল হে�লথ 
সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয় তাাহলে� আপনাার GP-এর সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করুন। এছাাড়াাও আপনি� ভি�জি�ট করতে� পাারে�ন:
•	 NHS-এর সম্মতি�প্রাাপ্ত লন্ডন-বি�সৃ্তৃত তথ্যয ও পরি�ষে�বাার জন্যয	

good-thinking.uk 
• 	 samaritans.org অথবাা কল করুন 116 123 নম্বরে� 

যে�কো�োনও সময়, দি�ন অথবাা রাাত, যদি� আপনাার আত্মহননে�র 
চি�ন্তাা আসে�।

বাার্নে�েট রে�সি�ডে�ন্ট
এছাাড়াাও আপনি� ভি�জি�ট করতে� পাারে�ন: 
•	 সাাধাারণ সমস্যাা� যে�মন স্ট্রে�স, অ্যাা�নজাাইটি, ডি�প্রে�শন  

ও ইনসমনি�য়াার জন্যয গো�োপনীীয় সাাহাায্যয পে�তে�  
lets-talk-iapt.nhs.uk অথবাা বি�নাামূূল্যে�ে কল  
করুন 020 8702 5309 নম্বরে�।

•	 স্থাানীীয় পরি�ষে�বাা এবংং সহাায়তাার ওপর তথ্যে�ের জন্যয  
barnet.gov.uk/mental-health

যদি� মে�ন্টাাল হে�লথ ক্রাাইসি�স বাা জরুরি� অবস্থাার জন্যয আপনাার 
সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হয় তাাহলে�, একজন যো�োগ্যয প্রফে�শনাাল-এর 
সাাথে� কথাা বলতে� ক্রাাইসি�স হে�ল্পলাাইন নম্বর 0800 151 0023-
এ কল করুন। হে�ল্পলাাইনটি সবসময় খো�োলাা থাাকে� এবংং এটি 
প্রাাপ্তবয়স্ক এবংং শি�শু-কি�শো�োর প্রত্যে�েকে�র জন্যযই উপযুুক্ত।

কাামডে�ন রে�সি�ডে�ন্ট
এছাাড়াাও আপনি� ভি�জি�ট করতে� পাারে�ন: 
•	 icope.nhs.uk অথবাা বি�নাামূূল্যে�ে কল করুন 020 3317 

6670 নম্বরে�, সাাধাারণ সমস্যাা� যে�মন স্ট্রে�স, অ্যাা�নজাাইটি, 
ডি�প্রে�শন এবংং ইনসমনি�য়াার জন্যয গো�োপনীীয় সাাহাায্যয

•	 ক্যাা�মডে�ন পরি�ষে�বাার ওপর তথ্যয জাানতে� 
mentalhealthcamden.co.uk

•	 5 টাা থে�কে� রাাত 11 টাা পর্যযন্ত, বছরে�র 365 দি�ন সহাায়তাার 
জন্যয ক্যাা�মডে�ন ক্রাাইসি�স স্যাা�নচুুয়াারি� (50-52 হ্যাা�ম্পস্টে�ড 
রো�োড, NW1 2PY) (hestia.org/camden-crisis-
sanctuary) অথবাা কল করুন 07825 165 464) নম্বরে�। 

যদি� আপনাার একটি মে�ন্টাাল হে�লথ ক্রাাইসি�স বাা জরুরীী অবস্থাার 
জন্যয সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হয়, তাাহলে� আপনি� একজন যো�োগ্যয 
প্রফে�শনাাল-এর সাাথে� কথাা বলতে� পাারে�ন এবংং আমাাদে�র 
ক্রাাইসি�স হে�ল্পলাাইন ব্যযবহাার করে� পরি�ষে�বাা সম্পর্কে�ে  পরাামর্শশ 
নি�তে� পাারে�ন যাা সবসময় খো�োলাা থাাকে�:
•	 শি�শু এবংং যুুবক (18-এর নি�চে�): 0800 151 0023
•	 প্রাাপ্তবয়স্ক (18+): 0800 917 3333।

এনফি�ল্ড রে�সি�ডে�ন্ট
এছাাড়াাও আপনি� ভি�জি�ট করতে� পাারে�ন: 
•	 lets-talk-iapt.nhs.uk অথবাা ফো�োন করুন 020 8342 

3012 চাাপ, উদ্বে�গ, বি�ষন্নতাা এবংং অনি�দ্রাার মতো�ো সাাধাারণ 
সমস্যাা�গুলি�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনে� সাাহাায্যয

•	 mindeb.org.ukস্থাানীীয় তথ্যে�ের জন্যয  
পরি�ষে�বাা এবংং সমর্থথন। 
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মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংকট বাা জরুরীী অবস্থাার জন্যয আপনাার 
সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হলে�, আমাাদে�র সংংকটকাালীীন হে�ল্পলাাইনে� 
কল করুন 0800 151 0023একজন যো�োগ্যয পে�শাাদাারে�র সাাথে� 
কথাা বলতে�। হে�ল্পলাাইনটি সর্ববদাা উন্মুুক্ত এবংং প্রাাপ্তবয়স্ক এবংং 
শি�শু এবংং তরুণদে�র জন্যয উপযুুক্ত।

হাারি�ন্জি�� রে�সি�ডে�ন্টস
এছাাড়াাও আপনি� ভি�জি�ট করতে� পাারে�ন: 
•	 কথাা বলুুন-iapt.nhs.uk/haringey অথবাা ফো�োন করুন  

020 3074 2280 স্ট্রে�স, উদ্বে�গ, বি�ষন্নতাা এবংং অনি�দ্রাার 
মতো�ো সাাধাারণ সমস্যাা�গুলি�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনে� সাাহাায্যয

•	 haringey.gov.uk/mental-healthস্থাানীীয় পরি�ষে�বাা 
তথ্যে�ের জন্যয

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংকটে�র জন্যয আপনাার সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন 
হলে�, আমাাদে�র সংংকটকাালীীন হে�ল্পলাাইনে� কল করুন 0800 
151 0023 একজন যো�োগ্যয পে�শাাদাারে�র সাাথে� কথাা বলতে�। 
হে�ল্পলাাইনটি সর্ববদাা উন্মুুক্ত এবংং প্রাাপ্তবয়স্ক, শি�শু এবংং তরুণদে�র 
জন্যয উপযুুক্ত।

ইজলিং�ংটংং রে�সি�ডে�ন্স
এছাাড়াাও আপনি� ভি�জি�ট করতে� পাারে�ন: 
•	 icope.nhs.uk অথবাা ফো�োন করুন020 3317 7252 চাাপ, 

উদ্বে�গ, বি�ষন্নতাা এবংং অনি�দ্রাার মতো�ো সাাধাারণ মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে, গো�োপনে� সাাহাায্যয

•	 islington.gov.uk/mentalhealthসমর্থথন এবংং স্থাানীীয় 
পরি�ষে�বাা সম্পর্কে�ে  তথ্যে�ের জন্যয

আপনাার যদি� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংকট বাা জরুরীী অবস্থাার জন্যয 
সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হয়, তাাহলে� আপনি� একজন যো�োগ্যযতাাসম্পন্ন 
পে�শাাদাারে�র সাাথে� কথাা বলতে� পাারে�ন এবংং আমাাদে�র 
সংংকটকাালীীন হে�ল্পলাাইন ব্যযবহাার করে� পরি�ষে�বাা সম্পর্কে�ে  পরাামর্শশ 
পে�তে� পাারে�ন যাা দি�নে� 24 ঘন্টাা, সপ্তাাহে� 7 দি�ন খো�োলাা থাাকে�:
•	 শি�শু এবংং যুুবক (18-এর নি�চে�): 0800 151 0023
•	 প্রাাপ্তবয়স্ক (18+): 0800 917 3333।

ডে�ন্টাাল কে�য়াার
আপনাার কাাছাাকাাছি� একটি NHS ডে�ন্টি�স্টে�র অনুুসন্ধাান করতে� 
ভি�জি�ট করুন nhs.uk/service-search/find-a-dentist। 
যদি�, বে�শ কয়ে�কটি ডে�ন্টাাল সাার্জাা�রি�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করাার 
পরে�, আপনি� NHS রো�োগীীদে�র গ্রহণ করাার জন্যয একজন 
ডে�ন্টি�স্টকে� খুঁঁ�জে� নাা পাান, তাাহলে� NHS এর ইংংল্যাা�ন্ডে�র গ্রাাহক 
যো�োগাাযো�োগ কে�ন্দ্রে� কল করুন 0300 311 2233।

আপনাার যদি� জরুরীী দাঁঁ�তে�র  চি�কি�ৎসাার প্রয়ো�োজন হয়, আপনাার 
দাঁঁ�তে�র  ডাাক্তাারে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন। তাারাা আপনাাকে� 
দে�খতে� সক্ষম হতে� পাারে� বাা আপনাাকে� একটি জরুরীী দাঁঁ�তে�র  
যত্নে�র পরি�ষে�বাার নি�র্দে�েশ দি�তে� পাারে�। আপনাার যদি� নি�র্দি�ি ষ্ট 
দাঁঁ�তে�র  ডাাক্তাার নাা থাাকে� তবে� ভি�সি�ট করুন 111.nhs.uk অথবাা 
কল করুন 111 পরাামর্শে�ের জন্যয।

আরও শীীত পড়লে�
65 বছরে�র বে�শি� সবাাই এই শরৎকাালে� COVID-19 এবংং ফু্লু 
ভ্যাা�কসি�ন পে�তে� পাারে�। আরও লো�োকে� শিং�ংলস ভ্যাা�কসি�ন পে�তে� 
পাারে� – আপনাার ফাার্মাা�সি�স্ট বাা ডাাক্তাারে�র সাাথে� চে�ক করুন যদি� 
এর মধ্যে�ে আপনি�ও থাাকে�ন। আপনি� যো�োগ্যয হলে�, যত তাাড়াাতাাড়ি� 
সম্ভব আপনাার ভ্যাা�কসি�ন পে�তে� ভুুলবে�ন নাা। একই সময়ে� 
COVID-19 এবংং ফু্লু ভ্যাা�কসি�ন নে�ওয়াা নি�রাাপদ। আরও জাানতে� 
nclhealthandcare.org.uk/covid -এ যাান। 
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আপনাার ওষুুধে�র ক্যাা�বি�নে�ট চে�ক করুন
এই শীীতে� প্রস্তুত থাাকুু ন এবংং, যদি� পাারে�ন, ঠাাণ্ডাা, বদহজম বাা 
ডাায়রি�য়াার মতো�ো সাাধাারণ পরি�স্থি�তি�র জন্যয বাাড়ি�তে� ওভাার-দ্যয-
কাাউন্টাার ওষুুধ খাান। আপনাার ফাার্মাা�সি�স্টকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন 
আপনাার এবংং আপনাার প্রি�য়জনদে�র জন্যয কীী উপযুুক্ত। প্লাাস্টাার, 
একটি থাার্মো�ো�মি�টাার এবংং অ্যাা�ন্টি�সে�পটিকে�র মতো�ো আইটে�ম সহ 
একটি প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার কি�টও কাার্যযকরীী হতে� পাারে�।

আরাামে�র সাাথে� রি�পি�ট প্রে�সক্রি�পশন অর্ডাা� র 
করুন
আপনি� যদি� নি�য়মি�ত ওষুুধ খাান তবে� আপনাার সাাধাারণত রি�পি�ট 
প্রে�সক্রি�পশন থাাকবে�। এর মাানে� হল আপনাার পরবর্তীী ওষুুধ 
পুুনর্বি�িবে�চনাা নাা হওয়াা পর্যযন্ত আপনি� GP নাা দে�খে�ই আপনাার 
ওষুুধে�র প্রয়ো�োজন হলে� অর্ডাা�র  করতে� পাারে�ন।

আপনাার রি�পি�ট প্রে�সক্রি�পশন অর্ডাা�র  করাার একটি সহজ উপাায় 
হল NHS অ্যাা�প বাা NHS ওয়ে�বসাাইট ব্যযবহাার করে� আপনাার 
অনলাাইন NHS অ্যাা�কাাউন্টে� লগ ইন করাা। আরও খুঁঁ�জুুন এবংং 
রে�জি�স্টাার করুন nhs.uk/nhs-services/online-services

আপনি� যদি� অনলাাইনে� এটি করতে� নাা চাান তাাহলে� আপনি� 
আপনাার GP সাার্জাা�রি�তে� আপনাার ওষুুধে�র জন্যয জি�জ্ঞাাসাা 
পাারে�ন। আপনাার অস্ত্রো�োপচাারকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন যখন আপনাার 
রি�পি�ট প্রে�সক্রি�পশনে�র প্রয়ো�োজন তখন তাাদে�র কীীভাাবে� জাানাানো�ো 
উচি�ত।

বাাড়ি� গরম রাাখুুু�ন
কি�ছু লো�োক ঠাান্ডাা আবহাাওয়াার প্রভাাবে�র জন্যয বে�শি� ঝঁুঁ�কি�পূূর্ণণ। 
আপনি� যদি� খুুব বে�শি� সচল নাা হন, আপনাার বয়স 65 বাা তাার 
বে�শি� হয়, বাা আপনাার স্বাাস্থ্যযগত অসুুবি�ধাা থাাকে� – যে�মন হাার্টট বাা 
ফুুসফুুসে�র   রো�োগ – আপনি� পাারলে� আপনাার ঘরকে� কমপক্ষে� 18 
ডি�গ্রি� সে�লসি�য়াাস তাাপমাাত্রাায় গরম করুন। যদি� সম্ভব হয়, সাারাা 
রাাত আপনাার বে�ডরুম 18C তাাপমাাত্রাায় রাাখুুন এবংং আপনাার 
বে�ডরুমে�র জাানাালাা বন্ধ রাাখুুন।

আকস্মি�ক শি�শু মৃৃতু্যু�র উপসর্গে�ের ঝঁুঁ�কি� কমাাতে�, শি�শুদে�র 16 
সে�লসি�য়াাস এবংং 20 সে�লসি�য়াাস এর মধ্যে�ে উত্তপ্ত ঘরে� ঘুুমাানো�ো 
উচি�ত।

আপনি� যদি� 65 বছরে�র কম বয়সীী হন, সুুস্থ এবংং সক্রি�য় হন, 
আপনি� যতক্ষণ আরাামদাায়ক হন ততক্ষণ আপনি� নি�রাাপদে� 
আপনাার বাাড়ি� 18C-এর চে�য়ে� ঠাান্ডাা রাাখতে� পাারে�ন।

আরও তথ্যে�ের জন্যয nhs.uk/keep-warm-keep-well ভি�জি�ট 
করুন।

আপনি� যদি� শক্তি�র বি�লে�র সাাথে� লড়াাই করে� থাাকে�ন বাা উষ্ণ 
থাাকাার জন্যয সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয় তবে� কীী আর্থি�িক এবংং 
ব্যযবহাারি�ক সহাায়তাা পাাওয়াা যাায় তাা খুঁঁ�জে� বে�র করুন। 

বাার্নে�েট রে�সি�ডে�ন্ট 
ভি�জি�ট করুন barnet.gov.uk/costofliving অথবাা কল 
করুন 020 8359 2000। 

কাামডে�ন রে�সি�ডে�ন্ট
ভি�জি�ট করুন camden.gov.uk/costofliving অথবাা কল 
করুন 020 7974 4444 (বি�কল্প 9)।
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এনফি�ল্ড রে�সি�ডে�ন্ট
ভি�জি�ট করুন enfield.gov.uk/helpingyou অথবাা এনফি�ল্ড 
কাাউন্সি�লে� কল করুন 020 8379 1000। 

হাারি�ন্জি�� রে�সি�ডে�ন্টস
ভি�জি�ট করুন haringey.gov.uk/heretohelp অথবাা কল 
করুন 020 8489 4431। 

ইজলিং�ংটংং রে�সি�ডে�ন্স 
ভি�জি�ট করুন islington.gov.uk/benefits-and-support 
অথবাা islington.gov.uk/costofliving, কল করুন 020 
7527 8222, অথবাা ইমে�ল করুন heretohelp@islington.
gov.uk

অন্যযদে�র জন্যয দে�খুুন
বয়স্ক প্রতি�বে�শীী, বন্ধুুবা ান্ধব এবংং পরি�বাারে� শীীতকাালে� অতি�রি�ক্ত 
সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। যো�োগাাযো�োগ রাাখুুন এবংং নি�শ্চি�ত 
করুন যে� তাাদে�র কাাছে� পর্যাা�প্ত সরবরাাহ এবংং ওষুুধ রয়ে�ছে�, যদি� 
তাারাা কয়ে�ক দি�নে�র জন্যয বাাইরে� যে�তে� নাা পাারে�ন। 

যদি� তাাদে�র GP বাা ফাার্মে�েসি� বন্ধ থাাকাা অবস্থাায় সাাহাায্যে�ের 
প্রয়ো�োজন হয় অথবাা তাারাা কি� করতে� হবে� তাা নি�শ্চি�ত নাা থাাকে�ন, 
তাাহলে� ভি�জি�ট করুন 111.nhs.uk অথবাা কল করুন 111।

আপনি� যদি� কাারো�ো আচরণে� পরি�বর্তত ন লক্ষ্যয করে�ন বাা তাারাা 
বি�ভ্রাান্ত হন, তাাহলে� তাাদে�র চি�কি�ৎসাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। যদি� 
তাারাা তাাদে�র স্থাানীীয় মে�মরি� পরি�ষে�বাার সাাথে� পরি�চি�ত হয় তবে� 
তাাদে�র পরি�ষে�বাার সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করতে� উৎসাাহি�ত করুন। যদি� 
নাা হয়, তাাহলে� তাাদে�র GP বাা NHS 111-এর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ 
করুন যাারাা তাাদে�র A&E-তে� যাাওয়াার প্রয়ো�োজন হলে� পরাামর্শশ 
দি�তে� পাারে�ন।

জীীবনযাাত্রাার খরচ সহ সমর্থথন
আপনি� যদি� খাাদ্যয, শক্তি� এবংং অন্যাা�ন্যয বি�লে�র খরচে�র সাাথে� 
লড়াাই করে� থাাকে�ন তবে� আপনি� একাা নন এবংং সাাহাায্যয পাাওয়াা 
যাায়। 

বাার্নে�েট রে�সি�ডে�ন্ট
ভি�জি�ট করুন barnet.gov.uk/costofliving অথবাা বাার্নে�েট 
কাাউন্সি�লে� কল করুন 020 8359 2000 আবাাসন, শক্তি� 
এবংং ইউটিলি�টি বি�ল, সুুবি�ধাা এবংং কর্মমসংংস্থাান, অর্থথ এবংং ঋণ 
ব্যযবস্থাাপনাা, ফুুড  ব্যাা�ঙ্ক, পে�নশন এবংং অক্ষমতাা পরি�ষে�বাা, পরি�বাার 
এবংং শি�শুদে�র জন্যয সহাায়তাা এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাামাাজি�ক যত্ন 
সহ ক্ষে�ত্রগুলি�র বি�ষয়ে� পরাামর্শে�ের জন্যয।

কাামডে�ন রে�সি�ডে�ন্ট
ভি�জি�ট করুন camden.gov.uk/costoflivingঅথবাা কল 
করুন 020 7974 4444 (বি�কল্প 9) আর্থি�িক সহাায়তাা, খাাবাারে�র 
অ্যাা�ক্সে�স, উষ্ণ রাাখাা, বাাসস্থাান, কর্মমসংংস্থাান, গাার্হহস্থ্যয সহিং�ংসতাা এবংং 
প্রাাপ্তবয়স্কদে�র সাামাাজি�ক যত্নে�র বি�ষয়ে� পরাামর্শে�ের জন্যয।

এছাাড়াাও আপনি� Citizens Advice Camden এর সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন 0808 278 7835 বাা Camden 
Advice Network-এর যে� কো�োনো�ো প্রতি�ষ্ঠাানে� ভি�জি�ট করুন 
camden.gov.uk/costofliving অথবাা কল করুন 020 7974 
4444 (বি�কল্প 9) বি�স্তাারি�ত জাানাার জন্যয।
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এনফি�ল্ড রে�সি�ডে�ন্ট
ভি�জি�ট করুন enfield.gov.uk/helpingyou অথবাা এনফি�ল্ড 
কাাউন্সি�লে� কল করুন 020 8379 1000 সুুবি�ধাা, আবাাসন, 
বি�লে�র সাাহাায্যয, খাাবাারে� সাাহাায্যয, পি�তাামাাতাা এবংং পরি�বাারে�র 
জন্যয সহাায়তাা, এবংং কল্যাা�ণ এবংং ঋণ সহাায়তাা সহ ক্ষে�ত্রগুলি�তে� 
পরাামর্শে�ের জন্যয।

হাারি�ন্জি�� রে�সি�ডে�ন্টস
ভি�জি�ট করুন haringey.gov.uk/heretohelp অথবাা কল 
করুন Haringey Council Financial Support হে�ল্পলাাইন 
নম্বর 020 8489 4431 বি�ল এবংং ঋণ পরি�চাালনাা, শি�শুর যত্নে�র 
খরচ, সুুবি�ধাা এবংং অনুুদাান, কর্মমসংংস্থাানে� সহাায়তাা, কাাউন্সি�ল 
ট্যাা�ক্স এবংং খাাবাারে�র অ্যাা�ক্সে�স সহ ক্ষে�ত্রগুলি�তে� পরাামর্শে�ের জন্যয।

ইজলিং�ংটংং রে�সি�ডে�ন্স
পরাামর্শশ এবংং সহাায়তাার জন্যয ইজলিং�ংটন কাাউন্সি�লে�র সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করুন। তাারাা সনাাক্ত করতে� পাারে� আপনি� কো�োন 
সুুবি�ধাা এবংং আর্থি�িক সহাায়তাা পাাওয়াার অধি�কাারীী, আপনাাকে� 
একটি দাাবি� করতে� সাাহাায্যয করতে� এবংং আপনাাকে� সাাহাায্যয 
করতে� সক্ষম হতে� পাারে� এমন অন্যাা�ন্যয স্থাানীীয় পরি�ষে�বাাগুলি�র 
সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন। কল করুন 020 7527 8222, ইমে�ল 
করুন heretohelp@islington.gov.uk অথবাা ভি�জি�ট করুন 
islington.gov.uk/costofliving

nhsbsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs-এ গি�য়ে� আপনি� 
স্বাাস্থ্যয খরচ যে�মন প্রে�সক্রি�পশন বাা আপনাার হাাসপাাতাালে� 
অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টে�র জন্যয সাাহাায্যয পে�তে� পাারে�ন কি�নাা তাা খুঁঁ�জে� বে�র 
করুন।

NHS ইংংল্যাা�ন্ড যো�োগাাযো�োগ কে�ন্দ্র
জনসাাধাারণে�র সদস্যয, রো�োগীী এবংং তাাদে�র প্রতি�নি�ধি�রাা সাাধাারণ 
প্রশ্নে�র জন্যয NHS ইংংল্যাা�ন্ড যো�োগাাযো�োগ কে�ন্দ্রে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ 
করতে� পাারে�ন যে�মন:
• 	 NHS ডে�ন্টি�স্ট সম্পর্কে�ে  তথ্যয
• 	 আপনাার NHS নম্বর কীীভাাবে� খুঁঁ�জবে�ন
• 	 বি�শে�ষাায়ি�ত পরি�ষে�বাা যাা বি�রল এবংং জটিল অবস্থাার পরি�সরে� 

লো�োকে�দে�র সহাায়তাা করে�।
• 	 মে�ডি�কে�ল স্বাাস্থ্যয রে�কর্ডে�ের  একটি কপি� পাাওয়াা
• 	 GP দি�য়ে� কীীভাাবে� রে�জি�স্টাার করবে�ন।
যো�োগাাযো�োগ কে�ন্দ্রটি সো�োমবাার থে�কে� শুক্রবাার সকাাল 9টাা থে�কে� 
বি�কাাল 4.30টাা পর্যযন্ত (বুুধবাার সকাাল 9.30টাা থে�কে�) পাাওয়াা 
যাায়। ব্যাা�ঙ্কে�র ছুুটির দি�নে� এটি বন্ধ থাাকে�।

ওয়ে�ব: www.england.nhs.uk/contact-us/
টে�লি�ফো�োন: 0300 311 22 33
রি�লে� ইউকে�: যাারাা শ্রবণশক্তি� বাা বাাক প্রতি�বন্ধীী তাাদে�র জন্যয: 
18001 ডাায়াাল করুন 0300 311 22 33। আরও তথ্যয রি�লে� 
ইউকে� relayuk.bt.com ওয়ে�বসাাইটে� পাাওয়াা যাায়

সো�োমবাার থে�কে� শুক্রবাার সকাাল 9টাা থে�কে� বি�কাাল 4.30টাার 
মধ্যে�ে ব্রি�টিশ সাাইন ল্যাা�ঙ্গুযু়ে�জ (BSL) ব্যযবহাারকাারীীরাা BSL ভি�ডি�ও 
দো�োভাাষীীর মাাধ্যযমে� আমাাদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন।
ইমে�ল: england.contactus@nhs.net
ডাাকযো�োগে� পাাঠাান: NHS England, PO Box 16738, Redditch, 
B97 9PT
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